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HIERBABUEN A W
entha Spicata , |

Descripcion
la hictbabucna o menta verde es una hierba perenne de aroma

fresco ¢ intenso, perteneciente a la familia de las Lamiaceae. Su
nombre botanico es Mentha spicata, haciendo referencia a la
forma de sus hojas (en latin spica corresponde a lanza) o al |
rérmino espigado, aludiendo a la fisonomia de sus flores.
Forma de uso

La forma mas comin de usar la hierbabuena es haciendo
infusién con sus hojas. De esta forma se ayuda a tratar los
problemas de indigestion, gases intestinales y las inflamaciones
del higado, actéia sobre la vesicula biliar ya que activa la
produccién de la bilis, a:dcmzs alma los mareos y dolores.

Parte usada dela planta
Se utlizan las hojas y rallos.

F iR P . Principio activo ;
El principio activo fundamental de la planta es un
‘ aceite esencial que contiene mentol (50-86 %),
Propiedad R mentona, felandreno y limoneno.

Prevencion de diabetes la regulacién de los lipidos que circulan por
el torrente sanguineo. Actividad de antioxidante. permite a su vez &
prevenir procesos de inflamacién. Efectos antiespasmddicos y
analgésicos. permite amortiguar sensaciones dolorosas.
Historia

Esta especie es utilizada desde tiempos muy antiguos y sc
reporta su uso para casi todo el pais. Principalmente cs
empleada para desérdenes digestivos como acidez y dolor
estomwd dntrea, bnlu gastritis. En México habita en chtnas

casas habitacién y esti asociada a diferentes tipos de -'-'f}? '-}fi: e
perturbada.







AJO

Allium Sativum |
Descripcion \\

El ajo es un bulbo subterraneo que se compone de una decena de p- )
bulbillos o dientes envueltos en una membrana blanca y sedosa. El | (-
allo tiene una longitud de 20-40 cm. Su raiz se compone de 6-12
bulbillos, conocidos tradicionalmente como dientes de ajo, unidospor | %

2 base formando un cuerpo con forma redondeada llamada ‘cabeza de
Hos Forma de uso

,«’ Tiene propiedades antisépticas, fungicidas, bactericidas y
# depurativas, debido a que contiene un compuesto llamado

alicina. Este es el que actia contra miles de virus y bacterias.
Ademis, entre otras propiedades, es antioxidante, fortalece el

, ‘ M sistema inmunitario y mejora nuestra salud cardiovascular.

Parte usada de la planta
se utiliza los bulbos

Principio activo
Enzimas: Alinasa, peroxidasas, mirosinasa, catalasa, superoxido
dismutasas, arginasas, lipasas. Accites esenciales: Compuestos

sulfurados entre los que se encuentra la aliina; sustancias
derivadas por accion emzimdtica a partir de la aliina: como
disulfuro de alilpropilo, disulfuro de dialilo, trisulfuro de dialilo:

otros derivados de aliina como ajoeno y vinilditieno

Propiedades curativas

Mejora la circulacion de la sangre. El ajo es rico en
vitamina B, un compuesto esencial que reduce los
niveles de homocisteina. Bueno para el higado. Bueno

para resfriados y afecciones pulmonares. Reduce los
niveles de colesterol. Cuida nuestro aparato digestivo.



Funcion

El ajo es sobre rodo un excelente desintoxicante para nuestro organismo.
Nos ayuda 2 depurar roxinas, a eliminar pardsitos y a liberar del cuerpo

metales pesados como el mercurio o restos de medicamentos que el
- higado no puede procesar. El ajo es rico en vitaminas A, B y C, muy
; adecuadas para estimular las funciones hepdricas.

Taxonomia

Reino: Plantae. Division: Magnoliophyta. Clase: Liliopsida. Orden:
AsparagalesFamilia:Amaryllidaceae. Subfamilia: Allioideae. Tribu:
Allicae. Género: Allium. Especie: Allium sativam

Habitat
| El ajo se cultiva en el mundo entero y en las regiones-de clima
%} . ! cilido o templado. Se utiliza sobre todo como condimento y
<4 coma legumbre,
Origen

El ajo es cultivado desde tiempos inmemoriales por el hombre, y se cree que es
originario del Surceste de Siberia. Era muy apreciado por egipcios, griegos y
romanos, gque lo consideraban una excelente medicina. Actualmente se
consume en todoe el mundo, siendo cultivado sobre todo en Asia.

Distribucion geografica

Zona de la Mesa Central: Guerrero, Morelos, Hidalgo, Estad
de Meéexico, Puebla, Tlaxcala. Zona Peninsular: Yucatan

Campeche y Quintana Roo.

Historia

El origen del cultivo del ajo por el hombre es muy antiguo, y no se sabe

ron seguridad de dénde procede. En la Edad Media el ajo fue
considerado remedio y proteccion contra las pestes y epidemias. A
partir del siglo XVII el ajo fue consumido solo por las clases bajas, ya
que la alta sociedad lo rechazaba por su olor.
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MLO MULATO

,,, Bursera Simaruba it
Descripcion

_Es un irbol que puede medir entre 18 y 30 metros de altura, mienrras que
el didmetro del tronco puede tener en promedio 7o cm.las hojas tienen

longitud promedio de 22 cm de largo, y estin constituidas por un rango

~ de entze 7 y 13 foliolos. Cada foliolo 2 su vez puede tener una longitud

- promedio de 7.5 cm yun ancho promedio de 3 cm.

Forma de o -
Esunirbolquehamomac}opo:enaalusodesdeelpnnmdewsu

etnobotinico. Se ha reportado que varios extractosdcpmes reste
irbol rinden metabolitos con potencial anti-i atorio,

antibidtico, expectorante, y analgésico, entre
' -

Parte usada défla planta ;

Se utiliza como maderable y para fabricar adhestvos,
| aromatizantes, artesanias, insecticidas, forrajes, producclon de
~ miel y medicamentos.
Principioactivo

se pueden encontrar diferentes metabalitos con propiedades acrivas.
Muchos de eso metabolitos derivan de triterpenos y han sido caracterizado
por tener potencial antioxidante. Los mas'conocidos son lupeol, epilupeocl,
epiglutinol, a-amirina, y R-amirina. Ademais el flavonoide antioxidante
lureolina ha sido también aislado de la resina del rallo del palo mulato.

Propiedades curativas

La coccion de la corteza se toma como agua de uso contra disenteria,
dolor de estdémago, tos ferina o para acelerar la evoluclon. d
sarampion. Para este dltimp, ademis, se recomienda en banos i
frotaciones. Macerada ¢on sal sirve como vomitivo.rios componen
sobre todo los que derivan de la fraccion de lignina, han sido aislado;
B. simaruba, y s¢ han caracterizado por mostrar potencial antibidtico
contra varias bacterias Gram positivas y Gram negativas.



Funcion
Iamslmesempleadapmfabncar ﬁi&ywn'b {nsz para
favorecer las funciones gistricas y para combatir los vesgdm" iliar
en el tratamiento de la: fiebre, heridas, disenteria, dobrdentbtﬁ’ago tos
ferina, sarampion, diarrea, dolor de muelas, mfecaén intestinal,

padecimientos hepdticos, tos, enfermedades vepéreas mal de oring para
bajar de peso, hidropesia y con actividad dm:;nca."‘

‘. .

‘N : . ,A ¢ ®
eino: Viridiplantae. Infra reino: Estrcptoﬁa -

‘mb ':oﬁta Division: Traqueofita. Subdmsxon‘ > s
l.agnoﬁta Clase: Espcrmatoﬁta . ‘-’ ?

' '$urser.z simaruba es un irbol que cmce{em.men" veste

/' de Estados Unidos, en las cuenca de los tios Colorado, G 1

" gran parte de América Larina. En México esta especie €8 mity comin en
{ocalidades por debajo de los 1700 msnm, en los bosques tropicale
matorrales xéricos, y en la cuenca del Pacifico: Ademd: salo mulato se
e}nende por toda Centroamérica, colonhlllhbs tropica

o e

' encuero o a.lm.icngo es una espec:e de Ia famlﬁa.
Burser.wui nativa de rep,oges tropicales de América desde el sudeste de *
:Jf:EE N?nvo de México, aunque existen poblaciones en el sur de Florida,
"USA, CentroAm!ﬂ:ayenhspartes norteias de Colombia y Venezuela.

.

g “ Distribucion geograﬁca
f ,; El palo mulato (Burscra s:mamba), también conocido como
‘ :Ve “!' chacaj,carate,indio desnudo, jiote, )xnocuabo chaka,
.v S8 4.3 encuero o almicigo. ' by ). g
Historia ‘ o g
forma un complejo de especies, que incluyen los irboles ti con g - - A4
una historia taxonémica nudosa que resulté de la supe ion de las r? '

distribuciones geogrificas de sus especies. Actualmente se conocen 15 ;. LA
especies dentra del complejo de Bursera simaruba, que se incluyen por {; X
combinaciones de caracteres evolutivamente libiles, mis que poruna * '

. ‘ 'pomorﬁa.




NagClleera ssﬁ‘oha

Byr onima
Descripcion . €~

Arbol pequefio y torcido o*@rbusto peremﬁﬂlo caduaf)o en bosques m ;Y’ By
secos, de 3 2 7 m hasta 15 m.Copa amplia yabmﬁreguhr Hojas ’.z ;
alargadas, deeusadas, simples; liminas de s a 15 emde largo por2 27.5 de 4
ancho. '8 tortuoso. Ramas ascendentes y ntemente ramificado w
desdedi'ﬂﬂoEnracnmosopamcuhsatmchastermmalesdesus de o A
Esactmomorﬁcas decoloramnb-rollz ‘cg . ’

Forma de uso
* Los frutos, correza y hojas han sndo ampliamente estudiados debido 2 Ia
presencia de diversos principios activos que le confieren propiedades
medicinales. A la corteza de esta planta se le atribuyen propiedades
, medicinales como antibacteriana, antiinflamatoria, antifiingica, 2
antiparasitaria, antitusiva, antitumoral, antipirética y astringente. .
ﬁ?f 5

A3

Parte"usada de la planta . ‘z"‘\lﬂ! %
Ademis de ser un fruto muy versitil, diversas fuentes aseguran que tanto &ﬁ X N X v
el fruto, como las hojas, el tallo y la corteza tienen una gran variedad de % ,” ‘i"e . 1‘5
beneficios nutricionales y curativos. - ,

Pri@pio activo
Es un alimento hajo en calorias, pero con altooomcnidodetimh%
riboflavina (B2), niacina (B3), icido pantoténico (B3), piridoxina (Bé do
folico (B9). Por otra parte, la corteza contiene una resina o principio"\‘, '
cristalino, raninos, albuminoides, icido oxilico, glucésidos, flavonoides,
saponinas, triterpenos, scsqmterpenl;gmnas oxalato de calcio y oelulop.

Propiedades curativas g

By s
“

‘<

El nanche presenta un alto valor nutritivo debido a su alto contenido
de elementos minerales, vitaminas, carbohidraros, fibras grasasy
proteinas. En el plano medicinal, la corteza, hojas y frutos comjen"& ’
metabolitos secundarios que le aportan propiedades para controlar
diversas enfermedades infecciosas y degenerativas.




Funcion

&5, 'Algunos oﬁe este fruto son los™ T
| siguient e ﬁb sﬁuboh:dmtos Fortalece las defensas. La
mﬁxs:on de nmanche mejora la'diges nén El té de corteza come planta™
mcdxcma.l alivia los resfriados. Cm{uc vitaminas C, Ky E. a
g by - '
Taxonomia ,' :
Reino:Plant ino: Tracheobionta. Divisién: Miophyta.
Clase: Magnm Subclase: Rosidae. Orden: . Familia:
Malpi eae. Género: Byrsonima. ,
PG T % Habitae M
o % especie Byrsonima crassifolia es natural
7 ! — encuentra ampliamente distribuida en ambientes tropicales y
. subtropicales de México. Se desarrolla sobre suelos franco- -
f /' arenosos o franco-arcillosos, profundos, fértiles.
. W-; '
- Orlgen & §
‘Arbol ongmano de Mesoamérica. Se extiende desde el sur de
Meéxico, hasta Pera, Bolivia, Paraguay, Brasil. - K‘ ﬁ:
Distribucién geqsraﬁca

‘ % Presenta amplia distribucién en toda‘“xona tropical de México,
i desde el sur de Tamaulipas y este de San Luis Potosi hasta
% yQuintana Roo en la vertiente del Golfo y de sifffloa hasta Chi
en el Pacifico. Muy popula.r,,c‘? la Cuenca del Balsas. Altitud:s0a ™

1,000 m.
-

o N .
1storia

Es originario de las regiones tropicales m Este arbol crece :
en México, principalmente en Sinaloa, Nayant Guerrero, Mlchoacan v
Tabasco, Veracruz y Morelos. La parte que masse usaenla mcdm
popular es la corteza, ya que por sus propiedades astringentes se
emplea el cocimiento.

Y




BERRO
Nasturtium Officinale

Descripcion
Es una planta perenne, acuitica o semiacuitica de entre 102 50 cm de
altura que se agrupa en grandes colonias. Los tallos ascendentes son
huecos y algo carnosos. Las hojas, de color verde oscuro, son glabras,
bipmnadas ycon limbo ancho. Las flores, pequenas y blancas, se reinen
cn ramilletes o paniculas terminales.

Forma de uso
El berro es bueno porque también contiene una gran cantidad de

minerales. Entre esto destaca el potasio, el yodo, el calcio, el zinc o el
hierro, en este caso, protege nuestro huesos, mejora el crecimiento y
también refuerza nuestro organismo porque lucha contra la anemia.
Este alimento también es diurético.

Parte usada de la planta

Las hojas, de sabor amargo, tambien se utliza el tallo.

Principio activo

TR L
“ Dosis significativas de algunos aminodcidos como icido aspdrtico, alanina,
1 44 fenilanina, arginina, icido glutaminico, glicing, histidina, leucina, isoleucina,
metionina y rirosina, entre otros. Vitaminas A C, Bz (riboflavina), B1 (riamina), B3
o (niacina), Bé (piridoxina), By (icido félico)y E. Sales minerales, en espécial potasio,
sodio, caleio, hierro, fésforo, manganeso, iodoy cinc. Glucosinolatos como el
gluconasturtdsido y la gluconasturina, entre otros. Principios amargos. Aceite
esencial, como derivado de la citada glaconasturina. Flavonoides, carotenoides

propiedades curativas

El berro se utiliza para tratar la anemia y la debilidad. El berro como
planta medicinal supone un apoyo natural de primer orden para plantar
cara a la debilidad, la fatiga, la inapetencia y la anemia por falta de hierro.

{ Funcion
* ., Elberro es una fuente importante de vitaminas y sales minerales (ver

g #_ recuadro nutricional), y se recomienda como reconstituyente natural en
“wa

caso de debilidad, fatiga, falta de energia, en periodos de convalecencia, en
i el embarazo y durante la vejez




Taxonomia e

Rei tac. Division:Magnoliophyta. Clase: Magnoliopsida. VEL W Dnss
Drden: Brassicales. Familia: Brassicaceae. Tribu: Cardamineae. AP '
Género: Nasturtium

Habitat A ATV S TS
El berro prospera en climas frescos pero es preferible un elima cilido.
Es ideal plantarla en terrenos arcillosos y ricos en humus. Tiene baja

tolerancia a la salinidad. Se obtienen de semilla.

Comunmente llamado berro de aguz, mastuerzo de agua o agron
es una planta perenne comiin en arroyos, torrentes de aguas
claras'y pantanos, originaria de Europa y Asia Central. Se
considera uno de los vegetales mas antiguos consumidos por el

ser humano.

Agregar teXikribucion geogrifica

Zoahuila, Colima, Distrito Federal, Durango, Guanajuato, Hidalgo, Jalisco,
PR AT
™ Estado de México, Michoacin, Morelos, Nueve Leén, Oaxaca, Querétaro,

Sonora, Tlaxcala, Veracruz (Villasenor y Espinosa, 1998).

Historia

Esta planta silvestre crece de manera abundante en [a mayoria de
os rios y corrientes poco profundos de Europa y Asia. De estos
rontinentes se fue extendiendo al resto y hoy en dia se puedeen b
rncontrar en Norteamérica y en cl sur como en el Caribe.Desde el "
siglo XIX se comenzd a cultivar en las huertas y su consumo
romenzo a incrementar.




VALERIANA

Valeriana Officinalis

Descripadn
La valeriana es una planta herbaceo, vivaz, de tallo crgmdo

hueco, liso que alcanza 2m. de altura.Gracias a sus propl

antiespasmaodicas y carminativas, la valeriana > em;

también en los transtornos gastro mtcstmzklde
Ao J{

as bondad ate: !kdanm&kwgrcalmcmc
unte, mqucpamla lleva mis tiempo que cualquier

btn inﬁlion Da:aiza!‘vllerdm triturada y secaen inataza. Luego

agrega aguafria onl;ia y dqar esta infusion upocudunuteh noche.

Parte usada de la planta

Raices con su rizoma (radix varerianae).valeriana no solo ayuda a
relajarte, smoqngcs excelente para que concilies el suefio mas rapido.
Ademas, si uéoml’iu con otras hierbas es muy efectiva, puesto que
ayuda a calnu.dtatosy tiene un efecto positivo en la salud cardxovasg’
‘ " Pnnﬁp'io activo
La valeriana contiene unalto pc'cenl’aje de aceite asendial,
espedalmente acetatoide’bornilo, Slcaloides,amin oéodﬁs acidos grasos
y acidos fendlicos. Otros principios activos importantes son los

compueat-osvalepotﬂatos. que reducen la actividad motora espontanea y
agrggiw!ad. Su efécd es similar al de un barbitdrico.,

Propxedades curativas

La valeriana es definitivamente una de las hierbas medicinales mas
reconocida por sus efectos sedantes sobre el cuerpo.

Sirve para tratar el insomnio, la ansiedad nerviosa y para ayudar a relajar
a las personas que sufren de dolor en el cuerpo.La valeriana actiia como
un agente sedante, rel2jando el sistema nervioso y el cerebro. Al
contrario que sucede con otros tranquilizantes




Funcion
Tradiconalmente utlizada por su acaon tranguilizante, relajante
e inductora del sueno, es una planta que actua como un agente
sedante, relajando el sistema nenvioso y el cerebro, por lo que se
suele recomendar a personas con trastornos del sueno, o para
aliviar el estres,

Taxonomia
Reino:Plantae. Division: Magnoliophyta. Clase: Magnoliopsida. Orden:.

Dipsacales. Familia: Caprifoliaceae. Subfamilia: Valerianoideae. Género:

valeriana L.

Habitar
Esuna pl*n quepreﬁete los Iugarec ntimedosy a lasombra

Ongen
La valeriana es una planta herbiacea vivaz qnc mide de 1a 1,5 metros
de altura, originaria de Europa y Asia. Se encuentraen lugares
sombreados ythlimedos. Las flores, de color blanco o rosa, dan lugar
a un fruto, unaguenio coronado por filamentos plumosos

" mascomun enlas areas boscosas europeas y, en menor medida, en las
regiones tropicales de Ameérica del Norte y América del Sur.

Historia

Se ha registrado en el Estado de México, Distrito Federal, Hidalgo, Oaxaca,

Querétaro, Puebla y San Luis Potosi (Rzedowski y Rzedowski, 2001;
2003).Nativa de Europa yde algunas zonas de Asia, [a Valeriapa se introdujo

también en Ameérica del Norte. ... La Valeriana ha sido utiizada como hierba
medicinal desde la época de la antigna Grecia. Hipocrates describid sus

propiedades y Galeno la prescribid como remedio para combatir el insomnio.
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